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Изучение индивидуальных психофизиологических особенностей ватерполисток, влияю-
щих на процесс адаптации к физическим нагрузкам

Аннотация. В статье, выполненной в рамках научного проекта «Разработка научно-обоснованных пред- 
ложений по повышению технической подготовленности и совершенствованию психолого-педа
гогического сопровождения подготовки спортивного резерва в водных видах спорта», рассмотрены 
вопросы влияния индивидуальных психофизиологических особенностей ватерполисток на про- 
цесс адаптации к физическим нагрузкам. Описаны результаты изучения индивидуальных психо
физиологических особенностей, таких как темперамент, тип нервной системы, а также дана 
характеристика функционального состояния спортсменок, занимающихся водным поло. На 
основе полученных данных разработаны индивидуальные рекомендации для спортсменок по 
построению тренировочного процесса. Полученные результаты показали, что индивидуальные 
психофизиологические особенности существенным образом влияют на спортивную деятельность, 
определяя прежде всего ее динамическую сторону, а также адаптационные процессы. 
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Study of individual psychophysiological features of water polo players affecting the process of 
adaptation to physical loads

Abstract. The article, carried out within the framework of the scientific project IRN AP09260551 «Development 
of scientifically based proposals to improve technical preparedness, psychological, pedagogical support 
for preparation of sport reserves in aquatic sports» examined the impact of individual psychophysiological 
features of water polo on the process of adaptation to physical activity. Described are the results of 
studying individual psychophysiological features, such as temperament, type of nervous system, as well 
as characteristics of functional state of athletes engaged in water polo. Based on the data obtained, 
individual recommendations for athletes on the construction of the training process have been developed. 
The results obtained showed that individual psychophysiological features significantly affect sports activities, 
determining primarily its dynamic side, as well as adaptation processes.
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Ватерполшы қыздардың дене жүктемелеріне бейімділу процесіне әсер ететін жеке 
психофизиологиялық ерекшеліктерін зерттеу 

Аңдатпа. ЖТН АР 09260551 «Су спорты түрлерінен спорттық резервін даярлауға психологиялық-педа
гогикалық қолдау көрсетуді жетілдіру мен техникалық дайындықтарын арттыру бойынша ғылыми 
негізделген ұсыныстарды әзірлеу» ғылыми жобасы шеңберінде орындалған мақалада ватерполшы 
қыздардың жекелей психофизиологиялық ерекшеліктерінің дене жүктемелеріне бейімделу процесіне 
әсер ету мәселелері қаралды. Темперамент, жүйке жүйесінің типі сияқты жекелей психофизиологиялық 
ерекшеліктерді зерттеу нәтижелері сипатталған, сондай-ақ су добымен айналысатын спортшы 
қыздардың функционалды күйінің сипаттамасы берілген. Алынған деректер негізінде спортшы 
қыздар үшін жаттығу процесін құру бойынша жекелей ұсыныстар әзірленді. Алынған нәтижелер жеке 
психофизиологиялық ерекшеліктер ең алдымен оның динамикалық жағын, сондай-ақ бейімделу 
процестерін анықтай отырып, спорттық қызметке елеулі түрде әсер ететінін көрсетті.
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Статья выполнена в рамках проекта (ИРН 
AP09260551) грантового финансирования по 
научным и (или) научно-техническим проектам 
на 2021-2023 годы Министерства образования 
и науки Республики Казахстан. Наименование 
проекта: «Разработка научно-обоснованных 
предложений по повышению технической под-
готовленности и совершенствованию психоло-
го-педагогического сопровождения подготовки 
спортивного резерва в водных видах спорта».

Основные положения. Основополагаю-
щую значимость в спортивной деятельности 
приобретает изучение индивидуальных психо-
физиологических особенностей для подготовки 
спортсменов в ватерполе, игровом виде спорта 
на воде, спецификой которого является не только 
получение результата за счет скоростных качеств 
спортсменов, но и за счет сложно динамических 
движений в воде. Результат игры оценивают как 
совокупность двигательных, физических и тех-
нических возможностей спортсменов, что тре-
бует анализа и развития определенных индиви-
дуальных психофизиологических особенностей 
ватерполисток влияющих на адаптацию к физи-
ческим нагрузкам.

Введение. В настоящее время в водном поло 
наблюдается быстрый рост спортивных резуль-
татов, максимальное усложнение техники испол-
нения и значительное омоложение спортсменов, 
начинающих свою спортивную деятельность. 
Так, в течение последних 7-10 лет возраст спор-
тсменов с высокими достижениями значительно 
снизился. Если в 2000 годах возраст кандидата в 
мастера спорта был 16-18 лет, то сейчас девоч-
ки 14-16 лет уже имеют звание мастера спорта и 
входят в состав сборной команды. 

Современные требования к физической 
подготовке и выступлениям на соревнованиях 
различного ранга повысили интерес к вопросу 
воспитания спортсменов, построения трениро-
вочного процесса и управления соревнователь-
ной деятельностью. В связи с этим возникла 
потребность в научно-обоснованных рекоменда-
циях по различным аспектам физической и пси-
хологической подготовки. 

Цель управления тренировочным процес-
сом заключается в переводе объекта управления 
(спортсмена) из одного (исходного) состояния в 
другое (модельное) состояние, которое обеспе-
чивает достижение запланированного (целево-
го) спортивного результата. Для эффективного 
управления тренировкой тренер должен обла-
дать информацией о состоянии спортсмена; сбор 
и обработка информации обеспечиваются в про-

цессе комплексного контроля состояния (этапно-
го, текущего и оперативного), реализуемого на 
основе принципа обратной связи [1]. 

В настоящее время большое внимание при 
физической и спортивной подготовке уделяет-
ся технико-тактическому направлению, а часто 
решающим фактором в достижении успеха вы-
ступает психологическая подготовка, поэтому 
становится актуальным включение психолого-
педагогического сопровождения в учебный и 
тренировочный процессы [2].

Полная функциональная реализация дви-
гательного потенциала личности в сложных 
спортивных условиях – одна из основных целей 
психолого-педагогического сопровождения. Ис-
следования, которые проводятся в рамках пси-
холого-педагогического сопровождения, и их 
результаты вносят комплексный положительный 
вклад в организационно-методическую основу 
подготовки юных спортсменов. 

Психолого-педагогическое сопровождение 
дает возможность не только развить у спортсме-
нов уверенность, устойчивость в своих силах на 
соревнованиях, особенно в период подготовки 
и непосредственно в день соревнований, моби-
лизовать психологические, функциональные и 
энергетические ресурсы организма, но и изучить 
индивидуально-психологические особенно-
сти личности спортсменов, которые влияют на 
успешность тренировочного процесса.

Изучение психофизиологических особенно-
стей человека, способных повлиять на уровень 
адаптации к нагрузке и результаты спортивной 
деятельности в водном поло, имеет существен-
ное теоретическое и практическое значение.

Специфика водного поло предъявляет 
большие требования к индивидуальным пси-
хофизиологическим особенностям спортсме-
на, так как, во-первых, моторная и психологи-
ческая сложность спортивной деятельности 
определяет обязательное наличие у спортсмена 
специального набора способностей, проявля-
ющихся в психических качествах психомотор-
ной, чувственной и познавательных сферах [3]; 
во-вторых, современные условия тренировок 
и соревнований требуют от спортсмена опре-
деленных личностных и психодинамических 
свойств, позволяющих решать текущие зада-
чи оптимально верно для данного спортсмена; 
в-третьих, реакция организма ватерполисток на 
тренировочные нагрузки зависит от большого 
количества факторов и, в первую очередь, от 
динамики, подвижности и силы нервных про-
цессов [4].
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Успешность комплексной оценки параме-
трических показателей тренировочной, сорев-
новательной, образовательной деятельности 
находится в прямой зависимости от скорости об-
работки сенсорной информации в центральной 
нервной системе и количества нейронов, сово-
купно включенных в этот познавательный про-
цесс, независимо от половой принадлежности, 
тем самым возникает возможность своевремен-
ной коррекции индивидуального и социально-
го плана подготовки тренировочных нагрузок у 
юных ватерполистов [5]. 

Анаэробные результаты пловцов связа-
ны с психологическими особенностями (низ-
кий уровень стресса и высокое восприятие 
усталости), а аэробные результаты – с физио-
логическими особенностями (высокая па-
расимпатическая модуляция), что является 
подтверждениям необходимости учета инди-
видуальных психофизиологических особенно-
стей спортсменов [6]. 

Анализ психологических, двигательных и 
вегетативных качеств, а также спортивной дея-
тельности может позволить осуществлять объ-
ективную, перспективную оценку возможностей 
организма в тренировочной и соревновательной 
деятельности [7].

Цель исследования – выявить индивиду-
альные психофизиологические особенности ва-
терполисток 11-13 лет, влияющие на адаптацию 
к физическим нагрузкам.

Задача исследования: 
Изучить индивидуально психофизиологиче-

ские особенности ватерполисток, влияющие на 
процесс адаптации.

Разработать педагогические рекомендации 
по корректировки тренировочного процесса с 
учетом выявленных особенностей.

Методы и организация исследования. Для 
решения поставленных задач были применены 
следующие методы исследования: анализ на-
учной, научно-методической литературы и ин-
тернет-ресурсов, педагогическое наблюдение, 
психолого-педагогические методы исследования 
(14-факторный личностный опросник Кеттела, 
Тест Айзенга, Теппинг-тест), функциональные 
исследования (проба Летунова), методы много-
мерного статистического анализа.

В исследовании приняли участие ватерпо-
листки 11-13 лет, тренирующиеся на базе ТОО 
«Центральный плавательный бассейн» г. Алма-
ты в количестве 20 человек, занимающиеся во-
дным поло от полугода до года. Все участницы 
были разделены на 2 группы (эксперименталь-

ную и контрольную) по 10 человек методом ран-
домной выборки.

Экспериментальная группа занималась по 
специально разработанным педагогическим ре-
комендациям с учетом их психофизиологиче-
ских особенностей и уровня развития функцио-
нальных способностей адаптации к нагрузке.

Занятия в контрольной группе проводились 
в обычном режиме с использованием общепри-
нятой программы подготовки ватерполисток. 

Результаты исследования и их обсуж-
дение. В ходе эксперимента по определению 
типа личности по 14-факторному тесту Кетте-
ла в экспериментальной группе нами были по-
лучены следующие данные (таблица 1). По 14 
факторам были определены отдельные характе-
ристики темперамента и личностных качеств, 
которые охватывают широкую сферу перемен-
ных личности, каждый фактор при этом по-
казывает реальную систему обобщенных черт 
личности.

Особое внимание следует обратить на высо-
кие и низкие результаты тестирования по каждой 
из шкал. Чем выше или ниже балл, тем ярче вы-
ражена черта. Средние показатели обозначают 
относительную уравновешенность между двумя 
крайностями [8].

По фактору (А) мы наблюдали средние зна-
чения (4-7 б.) у 9 респондентов, что говорит об 
их характеристике как людей, не избегающих 
контакта, но при этом собственная активность в 
установлении данных контактов невысока. Из-
бирательность в контактах, общение осущест-
вляется в небольшом круге людей, с которыми 
максимально комфортно. Инициатором обще-
ния становятся в том случае, если затрагиваются 
личные интересы либо если проблема решается 
лишь через общение. Общение в большом круге 
людей переживается с затруднениями. 

Низкие значения (1-3 б.) у 1 участника ха-
рактеризуют подростка как одиночку, скептика, 
сдержанного, с трудом идущего на компромисс. 
Слабо выражена потребность в общении. В 
большой группе людей испытывает затруднения 
в общении.

По фактору (С) средние значения (4-7 б.) у 
6 участников, что характеризует их как людей, 
которые сохраняют эмоциональную стабиль-
ность преимущественно в привычных для него 
условиях. При возникающих внезапно трудно-
стях могут испытывать тревожность и беспо-
мощность. Сильные эмоциональные пережива-
ния будут в тех ситуациях, которые затрагивают 
актуальные потребности. 
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Таблица 1 – Результаты экспериментальной группы по 14-факторному тесту Кеттела
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1 А.Ж. 7 8 4 10 7 9 8 6 6 4 2 4 5

2 А.В. 7 5 9 8 6 6 8 8 3 8 1 9 8

3 В.Ш. 5 8 3 7 5 4 8 6 4 3 4 7 6

4 Д.З. 5 6 7 10 6 8 5 4 3 8 9 9 8

5 Н.Ж. 4 5 4 10 2 7 3 8 2 8 5 3 5

6 Р.А. 6 8 3 6 4 3 4 6 6 7 7 5 7

7 С.К. 2 5 8 10 6 8 4 7 3 10 1 8 5

8 С.Р. 4 7 6 10 5 6 4 6 3 6 6 9 7

9 В.А. 6 8 6 10 7 6 5 4 2 5 1 5 5

10 К.П. 7 5 8 9 7 5 8 2 3 4 6 6 7

*Примечание: Низ-кие 
пока-

зате-ли

Высо-
кие 

пока-
затели

Сред-ние 
пока-
затели

Высокие показатели (8-10 б.) у 4 участников, 
что говорит о достаточной эмоциональной устой-
чивости. Отличаются более реалистической оцен-
кой окружающей действительности, склонностью 
к рационализации собственных эмоциональных 
переживаний. В общении с другими людьми ори-
ентируются преимущественно на разумное.

По фактору (D) средние значения (4-7 б.) 
у 5 участников, что характеризует их как оп-
тимистически настроенных, они верят в уда-
чу, привлекают ситуации риска, но риск всегда 
оправданный. Жизненная перспектива рассма-
тривается позитивно.

Высокие показатели (8-10 б.) у 3 участников, 
для них характерна высокая активность, иногда 
могут быть не сдержанны, импульсивность, про-
явления ревности, привлекают к себе внимание, 
могут часто обижаться. Высокие показатели ха-
рактерны именно для подросткового возраста. 

Низкие значения (1-3 б.) у 2 участников – 
более сдержаны, неторопливы, могут вести себя 
достаточно спокойно, но легко смутить, склон-
ность к привязанности. 

По фактору (Е) средние значения (4-7 б.) у 
2 участников, что характеризует их как людей, 
которые адекватно проявляют свою злость, легче 
принимают условия, где необходимо подчинить-
ся, склонность к сотрудничеству. 

Высокие показатели (8-10 б.) у 8 участников, 
что характеризует склонность к доминированию 
и контролю других людей, а также критика дру-
гих. Любят приказывать, нравиться чувствовать 
превосходство. Агрессивны, упрямы, легко вы-
ражают свои враждебные чувства.

По фактору (F) средние значения (4-7 б.) у 9 
участников, что характеризует их как людей, ко-
торые оказывают помощь избирательно, импуль-
сивно живые, несколько безалаберные, веселые. 
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Низкие значения (1-3 б.) у 1 участника, ему 
присуща осторожность, неторопливость, молча-
ливость, подобные люди, как правило, хорошие 
исполнители, флегматичны.

По фактору (G) 3 спортсмена показали вы-
сокие баллы – обязательны, требовательны к 
себе, настойчивы, на них можно положиться. В 
основном полагаются на себя, хорошие руково-
дители, проявление педантичности. 

У 1 спортсменки низкие показатели, ей ха-
рактерно поверхностное отношение к обязан-
ностям, работает в основном для себя и на себя, 
более свободна от мнения группы, стрессоустой-
чивость выше среднего. 

6 человек показали средние баллы, что харак-
теризует их как соблюдающих правила, степен-
ные, на таких людей можно положиться, склон-
ность к поиску выгоды для себя сознательно.

По фактору (Н) средние значения (4-7 б.) у 
6 участников, им характерна боязливостью, за-
стенчивость. 

Высокие показатели (8-10 б.) у 4 участников, 
они социально более смелые, живые, непосред-
ственны в проявлении чувств, охотно идут в но-
вое, успеваемость средняя, небрежность к дета-
лям, могут пренебрегать сигналы опасности.

По фактору (I) средние значения (4-7 б.) у 7 
участников, для них характерно проявление эмо-
циональности в зависимости от окружающих 
условий, в привычных ситуациях более устойчи-
вы. В быстро меняющихся ситуациях могут про-
являть повышенную эмоциональность. 

Высокие показатели (8-10 б.) у 2 участни-
ков, характеризуются как люди, которые любят 
путешествовать, любят красоту, склонность к 
рефлексии, из-за зацикливания на деталях могут 
провоцировать тревожность внутри группы, тем 
самым тормозя деятельность группы.

По фактору (J) средние значения (4-7 б.) у 4 
человек, они склонны как к общей деятельности, 
так и хорошо чувствуют себя в одиночестве, но 
при этом имеют небольшой круг друзей. 

Низкие значения (1-3 б.) у 6 участников, ха-
рактеризуются предприимчивостью, энергично-
стью, предпочитают групповые взаимодействия, 
спокойно принимают общие нормы и правила. 
Важна совокупность людей.

По фактору (О) средние значения (4-7 б.) 
у 5 участников, это люди, которые эмоциональ-
но стабильны в привычных для них ситуациях. 
Пытаются объективно воспринимать окружаю-
щий мир. Чаще препятствия воспринимают как 
непреодолимые, но при этом долго могут искать 
пути решения данной задачи. Критические за-

мечания в свой адрес воспринимают поначалу с 
раздражением, но затем могут искать в них ра-
циональное зерно. Склонность к обвинению как 
окружающих, так и себя. 

Высокие значения (8-10 б.) у 4 человек, они 
часто бывают тревожными о возможных неуда-
чах и неприятных событиях. Склонность к недо-
вольству собой, чувству вины за прошлые ошиб-
ки, что влияет на отношения с окружающими 
людьми. Похвалу принимают с недоверием, но и 
критику в свой адрес переносят болезненно. 

У 1 человека низкие значения (1-3 б.) харак-
теризуют как уверенного человека, менее трево-
жится за будущее, к прошлым ошибкам относит-
ся конструктивно. Терпимо относится к критике 
в свой адрес. В конфликтах склонность обвинять 
других.

По фактору (Q2) средние показатели (4-7 
б.) у 6 участников, это говорит об умеренном 
стремлении к лидерству. Мнение группы уважа-
ет, как и свое. Свое мнение может изменить под 
давлением группы. 

У 3 участников низкие показатели (1-3 б.), 
это говорит о большей подчиненности, легко со-
глашается с мнением других, склонность к труд-
ностям в ситуациях, где необходимо самостоя-
тельно решать задачу. 

Высокие показатели у 1 участника, что ха-
рактеризует активные лидерские качества, уве-
ренность, самостоятельность в принятии реше-
ний, имеющий собственную точку зрения на 
многие вопросы.

По фактору (Q3) средние показатели (4-7 
б.) у 5 участников, это говорит о том, что чело-
век способен быть организованным, собранным 
в тех ситуациях, которые привычны, в ситуаци-
ях же, где возникает дополнительная нагрузка, 
может действовать хаотично, присущи неорга-
низованность, совестливость, ответственность в 
лично значимых ситуациях. Склонность к фор-
мальному выполнению заданий, когда ситуация 
не затрагивает личных интересов. 

Высокие показатели (8-10 б.) у 4 участни-
ков, что говорит о способности мобилизовать 
все свои ресурсы для достижения цели вопреки 
внутренним и внешним препятствиям. Органи-
зованны, умеют планировать, поведение часто 
регулируется групповым мнением. Ответствен-
ны, критичны к себе. 

Низкие показатели (1-3 б.) у 1 участника, что 
характеризует его как человека, который отсту-
пает от цели при возникновении препятствий. 
Поведение регулируется сиюминутным желани-
ем и потребностью, что часто не вписывается в 
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традиционные рамки. Отсутствует критичность 
собственных поступков.

По фактору (Q4) Средние показатели (4-7 
б.) у 8 участников, что характеризует их как лю-
дей, которые напряжение испытывают в особо 
непривычных ситуациях для себя. При случае, 
если ситуация становится более привычной, 
тревожность сразу же снижается. Повышенное 
энергетическое напряжение. 

Высокие показатели (8-10 б.) у 2 участников, 
что характеризует их как людей, которые склон-
ны к фиксации на негативе, к напряжению, легко 
возбудимы.

В ходе эксперимента по определению типа 
личности по 14-факторному тесту Кеттела в кон-
трольной группе нами были получены следую-
щие данные (Таблица 2).

Таблица 2 - Результаты контрольной группы по 14-факторному тесту Кеттела 
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1 Э.Л. 7 8 4 5 7 7 8 6 6 4 2 4 5

2 М.Ш. 7 5 9 8 6 6 6 8 3 8 1 9 8

3 Н.М. 5 8 3 7 5 4 7 6 4 3 4 7 6

4 А.Б. 1 6 7 10 6 8 5 4 3 8 9 9 8

5 Д.Я. 4 5 4 7 4 7 6 8 2 8 5 8 5

6 Б.Б. 6 8 3 6 4 3 4 6 6 7 7 5 7

7 А.Г. 2 5 8 10 6 8 4 7 3 10 1 8 5

8 К.М. 4 7 6 10 5 6 4 6 3 6 6 9 7

9 А.Ж. 6 8 6 10 7 6 5 4 2 5 1 5 5

10 Э.К. 7 5 5 4 7 5 8 2 3 4 6 6 7

*Примечание:
Низкие 
пока-
затели

Высо-
кие пока-

затели

Сред-
ние пока-

затели

По фактору (А) средние значения (4-7 б.) 
у 9 участников, что говорит о характеристике 
людей, не избегающих контакта, но при этом 
собственная активность в установлении данных 
контактов невысока. Избирательность в контак-
тах, общение осуществляется в небольшом кру-
ге людей, с которыми максимально комфортно. 
Инициатором общения становятся, если затра-

гиваются личные интересы, либо если проблема 
решается лишь через общение. Общение в боль-
шом круге людей переживается с затруднениями. 

Низкие значения (1-3 б.) у 1 участника, харак-
теризует подростка как одиночку, скептика, сдер-
жанного, с трудом идущего на компромисс. Сла-
бо выражена потребность в общении. В большой 
группе людей испытывает затруднения в общении.
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По фактору (С) средние значения (4-7 б.) у 
6 участников, это характеризует людей, которые 
сохраняют эмоциональную стабильность пре-
имущественно в привычных для них условиях. 
При возникающих внезапно трудностях могут 
испытывать тревожность и беспомощность. 
Сильные эмоциональные переживания будут в 
тех ситуациях, которые затрагивают актуальные 
потребности. 

Высокие показатели (8-10 б.) у 4 участни-
ков, что говорит о достаточной эмоциональной 
устойчивости. Отличаются более реалистиче-
ской оценкой окружающей действительности, 
склонность к рационализации собственных эмо-
циональных переживаний. В общении с други-
ми людьми ориентируются преимущественно на 
разумное.

По фактору (D) средние значения (4-7 б.) у 6 
участников, что характеризует их как оптимисти-
чески настроенных, верят в удачу, привлекают си-
туации риска, но риск всегда оправданный. Жиз-
ненная перспектива рассматривается позитивно. 

Высокие показатели (8-10 б.) у 2 участников, 
для них характерна высокая активность, импуль-
сивность, проявления ревности, иногда могут 
быть не сдержанны, привлекают к себе внима-
ние, могут часто обижаться. Высокие показатели 
характерны именно для подросткового возраста. 

Низкие значения (1-3 б.) у 2 участников – бо-
лее сдержанны, неторопливы, могут вести себя 
достаточно спокойно, но легко смутить, склон-
ность к привязанности. 

По фактору (Е) средние значения (4-7 б.) 
у 5 участников, они адекватно проявляют свою 
злость, легче принимают условия, где необходи-
мо подчиниться, склонность к сотрудничеству. 

Высокие показатели (8-10 б.) у 5 участников, 
что характеризует склонность к доминированию 
и контролю других людей, а также критика дру-
гих. Любят приказывать, нравиться чувствовать 
превосходство. Агрессивны, упрямы, легко вы-
ражают свои враждебные чувства.

По фактору (F) средние значения (4-7 б.) 
показали все участники, что характеризует их 
как людей, которые оказывают помощь избира-
тельно, импульсивно живые, несколько безала-
берные, веселые.

По фактору (G) средние значения (4-7 б.) у 
7 участников, что характеризует их, как соблю-
дающих правила, степенные, на таких людей 
можно положиться, склонность к поиску выгоды 
для себя сознательно. 

Высокие показатели (8-10 б.) у 2 участников, 
они обязательны, требовательны к себе, настой-

чивы, на них можно положиться. В основном по-
лагаются на себя, хорошие руководители, прояв-
ления педантичности. 

Низкие значения (1-3 б.) у 1 участника, ему 
характерно поверхностное отношение к обязан-
ностям, работает в основном для себя и на себя, 
более свободен от мнения группы, стрессоустой-
чивость выше среднего. 

По фактору (Н) средние значения (4-7 б.) у 
8 участников, им характерны боязливостью, за-
стенчивость. 

Высокие показатели (8-10 б.) у 4 участников, 
они социально более смелые, живые, непосред-
ственны в проявлении чувств, охотно идут в но-
вое, успеваемость средняя, небрежность к дета-
лям, могут пренебрегать сигналы опасности.

По фактору (I) средние значения (4-7 б.) у 
7 участников, им характерно проявление эмоци-
ональности в зависимости от окружающих усло-
вий, в привычных ситуациях более устойчивы. В 
быстро меняющихся ситуациях могут проявлять 
повышенную эмоциональность. 

Высокие показатели (8-10 б.) у 2 участни-
ков, характеризуются как люди, которые любят 
путешествовать, любят красоту, склонность к 
рефлексии, из-за зацикливания на деталях могут 
провоцировать тревожность внутри группы, тем 
самым тормозя деятельность группы. 

Низкие показатели (1-3 б.) у 1 участника, 
характеризует его как человека практичного, бо-
лее реалистичного, склонность проявлять муже-
ственность в трудных ситуациях, скептик.

По фактору (J) средние значения (4-7 б.) у 3 
человек, они склонны как к общей деятельности, 
так и хорошо чувствую себя в своей отдельно-
сти, как правило, имеют небольшой круг друзей. 

Низкие значения (1-3 б.) у 7 участников, 
характеризуются предприимчивостью, энергич-
ностью, отдают предпочтение групповым взаи-
модействиям, они спокойно принимают общие 
нормы и правила. Важна совокупность людей.

По фактору (О) средние значения (4-7 б.) у 
5 участников, что говорит о том, что это люди, 
которые эмоционально стабильны в привычных 
для них ситуациях. Пытаются объективно вос-
принимать окружающий мир. Чаще препятствия 
воспринимают как непреодолимые, но при этом 
долго могут искать пути решения данной задачи. 
Критические замечания в свой адрес восприни-
мают поначалу с раздражением, но затем могут 
искать в них рациональное зерно. Склонность к 
обвинению как окружающих, так и себя. 

Высокие значения (8-10 б.) у 5 участников, 
они часто бывают тревожными о возможных не-
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удачах и неприятных событиях. Склонность к 
недовольству собой, чувству вины за прошлые 
ошибки, что влияет на отношения с окружающи-
ми людьми. Похвалу принимают с недоверием, 
но и критику в свой адрес переносят болезненно. 

У 1 человека низкие значения (1-3 б.), харак-
теризуется как уверенный человек, менее трево-
жится за будущее, к прошлым ошибкам относит-
ся конструктивно. Терпимо относится к критике 
в свой адрес. В конфликтах имеет склонность 
обвинять других.

По фактору (Q2) средние показатели (4-7 
б.) у 6 участников, это говорит об их умеренном 
стремлении к лидерству. Мнение группы уважа-
ет, как и свое. Свое мнение может изменить под 
давлением группы. 

У 3 участников низкие показатели (1-3 б.), 
это говорит о большей подчиненности, легко со-
глашаются с мнением других, имеют склонность 
к трудностям в ситуациях, где необходимо само-
стоятельно решать задачу. 

Высокие показатели у 1 участника, что ха-
рактеризует активные лидерские качества, уве-
ренность, самостоятельность в принятии реше-
ний, имеет собственную точку зрения на многие 
вопросы.

По фактору (Q3) средние показатели (4-7 
б.) у 5 участников, они способны быть органи-
зованными, собранными в тех ситуациях, кото-
рые привычны им, в ситуациях же, где возника-
ет дополнительная нагрузка, могут действовать 
хаотично, неорганизованны, совестливы, ответ-
ственны в лично значимых ситуациях. Склонны 
к формальному выполнению заданий, когда си-
туация не затрагивает личных интересов. 

Высокие показатели (8-10 б.) у 5 участни-
ков, это говорит о их способности мобилизовать 
все свои ресурсы для достижения цели вопреки 

внутренним и внешним препятствиям. Органи-
зованы, умеют планировать, поведение часто ре-
гулируется групповым мнением. Ответственны, 
критичны к себе.

По фактору (Q4) средние показатели (4-7 б.) 
у 8 участников, что характеризует их как людей, 
которые напряжение испытывают в особо не-
привычных ситуациях для себя. При случае если 
ситуация становиться более привычной, тревож-
ность сразу же снижается. При возникновении 
трудности склонны к мобилизации ресурсов и 
тщательному поиску решения поставленной за-
дачи. Повышенное энергетическое напряжение. 

Высокие показатели (8-10 б.) у 2 участников, 
что характеризует их как людей, которые склон-
ны к фиксации на негативе, к напряжению, легко 
возбудимы.

Для определения типа темперамента и уров-
ня нейротизма был использован личностный 
опросник Айзенка в экспериментальной и кон-
трольной группах. Данные представлены на ри-
сунке 1.

В результате проведенного опроса уста-
новлено, что в экспериментальной группе 40% 
– сангвиники, 40% – холерики, 20% – меланхо-
лики. В контрольной группе 50% – сангвиники, 
30% – холерики, 20% – флегматики.

В экспериментальной группе преобладает 
количество исследуемых с типом темперамента 
(сангвиники и холерики), наиболее подходящим 
именно для занятий водным поло. Тип темпе-
рамента «меланхолик» наиболее подходит для 
индивидуальных видов спорта, со спецификой, 
направленной на выполнение технически точ-
ных действий продолжительное время (напри-
мер: плавание на длинные дистанции, марафон 
в легкой атлетике, спортивная ходьба, верховая 
езда и т.д.).

Рисунок 1 – Распределение типов темперамента по группам
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Уровень нейротизма в экспериментальной 
и контрольной группах представлен на рисун-
ках 2, 3. Значения по шкале нейротизма: больше 

19 – очень высокий уровень нейротизма; больше 
14 – высокий уровень нейротизма; 9-13 – среднее 
значение; меньше 7 – низкий уровень нейротизма. 

Рисунок 2 – Уровень нейротизма в экспериментальной группе

Рисунок 3 – Уровень нейротизма в контрольной группе

Средние значения нейротизма у участни-
ков эксперимента в обеих группах указывают 
на зону «высокого уровня нейротизма». В про-
центном соотношении данные распределились 
таким образом: 70% опрошенных показали 
«высокий» и «очень высокий» уровни ней-
ротизма, характеризующие эмоциональную 
нестабильность личности, тогда как 30% ре-
спондентов имеют значения по шкале «низкий 

уровень нейротизма», что соответствует эмо-
циональной устойчивости, способствующей 
достаточному контролю своих аффективных 
проявлений.

Для определения силы нервной системы по 
психомоторным показателям у участников экс-
периментальной и контрольной групп был про-
веден Теппинг-тест. Полученные результаты 
представлены на рисунках 4, 5.

Рисунок 4 – Результаты Теппинг-теста в экспериментальной группе
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На рисунках 4, 5 мы видим, что в эксперимен-
тальной и контрольной группах у исследуемых 
выявлен «вогнутый тип», другими словами, люди 
с данным типом обладают средне-слабой нервной 
системой. Это характеризует их как лиц с высокой 
чувствительностью к различным факторам среды, 
что, в свою очередь, говорит о том, что данные лица 
реагируют на слабые и средние по силе сигналы 
быстрее. Другими словами, у лиц со средне-слабой 
нервной системой ответная реакция на раздражи-
тель будет быстрее. Субъекты со средне-слабой 

нервной системой, начиная реагировать быстрее, 
также быстрее достигают предельного уровня ак-
тивности, после этого у них начинается снижение 
ответной реакции на 15-20-й секунде, после чего 
ответная реакция вновь начинает возрастать.

С целью определения степени исходного 
уровня адаптации организма к различным видам 
нагрузки у спортсменок контрольной и экспери-
ментальной групп на начало эксперимента нами 
была проведена проба Летунова. Данные пред-
ставлены в таблицах 3, 4.

Рисунок 5 – Результаты Теппинг-теста в контрольной группе

Таблица 3 – Результаты исследования по пробе Летунова экспериментальной группы на начало эксперимента

№ код исп пкр 1 мин пкр 2 мин пкр 3 мин пкр 4 мин пкр 5 мин

 1 А.Ж. 0,6 1,5 -2,5 8,0 4,7

2 А.В. 1,6 0,6 1 -1,0 -0,7

3 В.Ш. 0,9 0,9 0,4 0,4 1,4

4 Д.З. 0,4 -3,3 0,03 1,4 1,2

5 Н.Ж. -0,2 0,4 -0,18 -1,0 -0,3

6 Р.А. 13,0 -1,0 2 -0,5 4,0

7 С.К. -0,7 -0,3 1,14 -0,6 -3,0

8 С.Р. 1,1 0,8 5,5 1,2 0,5

9 В.А. 11,5 4,2 -13 -13,0 -13,0

10 К.П. 2,0 0,6 1,5 -1,0 -2,5

  x̅ 3,0 0,4 -0,4 -0,6 -0,8

  S 4,9 1,9 4,9 5,1 4,9

*Примечание: пкр – показатель качества реакции
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Таблица 4 – Результаты тестирования по пробе Летунова контрольной группы на начало эксперимента

№ код исп пкр 1 мин пкр 2 мин пкр 3 мин пкр 4 мин пкр 5 мин

1 Э.Л. -0,6 1 -1,3 2,5 4

2 М.Ш. 1,25 0,5 1,0 0,75 -0,4

3 Н.М. 0,34 0,1 -0,1 -0,2 0,6

4 А.Б. 0,39 0,8 0,1 -0,1 1,5

5 Д.Я. 0,18 0,6 0,1 -0,4 -0,2

6 Б.Б. 3,4 0,8 -1,0 6 -2,0

7 А.Г. 0,22 0,7 0,1 0,13 3,0

8 К.М. 0,44 0,2 1,0 0,17 -0,4

9 А.Е. 10,5 4,2 -8,0 -11 -14,0

10 Э.К. 1,88 1,5 2,4 0,8 -0,7

  x̅ 1,8 1,0 -0,6 -0,1 -0,9

  S 3,3 1,2 2,8 4,3 4,9

*Примечание: пкр – показатель качества реакции

На рисунке 6 представлено процентное со-
отношение уровня функционального состояния 
на начало эксперимента. Так, хорошее функцио-
нальное состояние имеют 10% респондентов, ре-
акция на нагрузку за счет повышения пульса – у 
55% респондентов, и реакция на нагрузку за счет 
повышения АД – у 35% респондентов, это сви-
детельствует о том, что адаптация к физическим 
нагрузкам в подготовительный период трениро-
вочного процесса находится на низком уровне.

Наиболее важными психофизиологически-
ми факторами, влияющими на успешность спор-
тивной деятельности, являются индивидуальные 

Рисунок 6 – Характеристика функционального состояния спортсменок водного поло

психофизиологические особенности спортсме-
на: тип нервной системы, уровень нейротизма, 
тип темперамента, эмоциональная устойчи-
вость, самоконтроль и т.д.

Основной целью оценки адаптации является 
обеспечение максимального соответствия индиви-
дуальных особенностей и возможностей тем тре-
бованиям, которые предъявляет к нему вид спорта. 

На основе полученных констатирующих 
данных по методике 14-факторного личност-
ного опросника Кеттела, опросника Айзенка и 
Теппинг-теста нами были разработаны индиви-
дуальные методические рекомендации по кор-
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ректировке тренировочного процесса с учетом 
психофизиологических особенностей спортсме-
нов. Данные рекомендации применялись в тече-
ние 6 месяцев со спортсменками 11-13 лет экс-
периментальной группы и являлись основой при 
корректировке плана тренировок. Рекоменда-
ции были расписаны индивидуально по каждой 
спортсменке. Для примера приведем описание 
результатов нескольких испытуемых с рекомен-
дациями к проведению тренировок. 

Испытуемая А.Ж. по итогам исследования 
показала следующие результаты:

– По методике Кеттела у испытуемой ярко 
выражена эмоциональная устойчивость, неза-
висимость в принятии решений, предприимчи-
вость. Легко обучаема.

– По Методике Айзенка у испытуемой выяв-
лен тип темперамента «сангвиник», экстраверт, 
эмоционально устойчива.

– Теппинг-тест: тип нервной системы – сред-
не-слабая, то есть темп снижается, затем сменя-
ется некоторым подъёмом, что свидетельствует 
о кратковременной мобилизации.

На основе данных были даны рекоменда-
ции: Вводная часть: уменьшить время разминки 
на 30%. Увеличить на 20% различных разми-
ночных упражнений. Основная нагрузка должна 
приходиться на 2/3 части основной части тре-
нировки и включать задания на проявление со-
перничества (например, выполнения упражне-
ния максимальное количество раз за 20 сек.), 1/3 
часть основной части тренировки – выполнение 
задания самостоятельно на совершенствование 
выполнения упражнений. Разнообразие упраж-
нений на отработку одного и того же качества, 
что исключает однообразие.

У испытуемой В.Ш. были выявлены следу-
ющие результаты:

– По методике Кеттела испытуемая эмоцио-
нально устойчива, имеет готовность и предприим-

чивость в принятии решений в любых ситуациях, 
устойчива к стрессам, обладает высоким уровнем 
заботы о себе и для себя, эгоистична, что отражает-
ся на отстранении при групповых взаимодействи-
ях, невозмутима, слабо чувствительна к обязанно-
стям, имеет крепкое физическое здоровье. 

– По методике Айзенка В.Ш. по типу тем-
перамента сангвиник, экстраверт, эмоционально 
устойчива.

– Теппинг-тест показал, что у испытуемой 
тип нервной системы средне-слабый, то есть 
темп снижается, затем сменяется некоторым 
подъёмом, что свидетельствует о кратковремен-
ной мобилизации.

Для данной испытуемой были даны следу-
ющие рекомендации: Вводная часть: уменьшить 
время разминки на 30%, выбор упражнений са-
мостоятельно. Основная часть: основная нагруз-
ка в 1/2, при невыполнении или отвлечении от 
упражнений упражнение выполняется заново. 
Неинтересные упражнения заменяем интерес-
ными (круговые тренировки), включать задания 
на проявления соперничества (например, выпол-
нения упражнения максимальное количество раз 
за 20 сек.). Упражнения выполнять в паре, по-
вторяя за партнером. Заключительная часть: от-
работка техники владения мячом в паре, тройке. 
Переспрашивать о задании для уточнения пони-
мания.

Данные педагогические рекомендации обе-
спечат решение такой задачи, как повышение 
адаптации к физической нагрузке в подготови-
тельном периоде учебно-тренировочного про-
цесса спортсменок водного поло 11-13 лет.

После проведения цикла тренировок с при-
менением данных нами педагогических реко-
мендаций, период которых длился 6 месяцев, 
нами было проведено повторное тестирование 
респондентов экспериментальной группы, ре-
зультаты которого представлены в таблице 5.

Таблица 5 – Результаты проба Летунова в экспериментальной группе после эксперимента

№ код исп пкр 1 мин пкр 2 мин пкр 3 мин пкр 4 мин пкр 5 мин

1 А.Ж. 0,6 1,5 -2 1,5 2,7

2 А.В. 1,1 0,6 1 -0,3 -0,3

3 В.Ш. 0,5 0,6 0,3 0,4 0,9

4 Д.З. 0,4 0,7 0,50 1,0 0,7

5 Н.Ж. 0,1 0,1 0,27 0,2 0,5

6 Р.А. 0,9 -0,1 -1 0,4 0,5

7 С.К. -0,1 -0,2 -0,5 -0,3 0,1
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8 С.Р. 1,1 0,8 5,5 1,2 0,5

9 В.А. 10,5 3,2 -9 -10,0 -11,0

10 К.П. 2,1 0,7 1,75 0,8 0,5

x̅ 1,7 0,8 -0,3 -0,5 -0,5

S 3,2 1,0 3,7 3,4 3,8

*Примечание: пкр – показатель качества реакции

Результаты тестирования респондентов кон-
трольной группы после эксперимента в режиме 

обычного тренировочного процесса представле-
ны в таблице 6. 

Таблица 6 – Результаты проба Летунова в контрольной группе после эксперимента

№ код исп пкр 1 мин пкр 2 мин пкр 3 мин пкр 4 мин пкр 5 мин

1 Э.Л. -0,6 1 -1,6 2,5 3,67

2 М.Ш. 1,3 0,5 1,2 0,8 -0,4

3 Н.М. 0,3 0,1 -0,1 -0,2 0,5

4 А.Б. 0,4 0,8 0,2 -0,1 1,3

5 Д.Я. 0,2 0,6 0,1 -0,4 -0,1

6 Б.Б. 3,0 0,8 -1,0 5 -0,2

7 А.Г. 0,2 0,7 0,3 0,1 2,0

8 К.М. 0,4 0,2 1,0 0,2 -0,3

9 А.Е. 10,5 4,2 -8,0 -11 -9,0

10 Э.К. 1,9 1,5 2,4 0,8 -0,5

x̅ 1,9 1,1 -0,3 0,1 0,0

S 3,2 1,2 2,8 4,1 3,3

*Примечание: пкр – показатель качества реакции

Результаты анализа функционального со-
стояния спортсменок, проведенного на форми-
рующем этапе педагогического эксперимента 

экспериментальной и контрольной групп, пред-
ставлены на рисунках 7, 8.

Рисунок 7 – Результаты анализа функционального состояния спортсменок, проведенного на формирующем этапе 
педагогического эксперимента в экспериментальной группе
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На рисунке 7 видим, что у 50% респонден-
тов экспериментальной группы в конце экспери-
мента хорошее функциональное состояние, что 
на 40% выше по сравнению с началом экспери-
мента; у 20% респондентов отмечена реакция на 
нагрузку за счет повышения пульса, что на 30% 
ниже по сравнению с началом эксперимента; 
30% респондентов показали реакцию на нагруз-
ку за счет повышения давления, что на 10% ниже 
по сравнению с началом эксперимента.

На рисунке 8 показаны результаты контроль-
ной группы, хорошее функциональное состояние 

20% респондентов, что на 10% выше по сравне-
нию с началом эксперимента; у 50% – реакция на 
нагрузку за счет повышения пульса, что на 10% 
ниже по сравнению с началом эксперимента, у 
30% респондентов – реакция на нагрузку за счет 
повышения давления, что на 10% ниже по срав-
нению с началом эксперимента.

Сравнительный анализ результатов экспе-
риментальной и контрольной групп показал, что 
уровень адаптации к нагрузкам в эксперимен-
тальной группе повысился, в контрольной груп-
пе эти изменения незначительны (рисунок 9).

Рисунок 8 – Результаты анализа функционального состояния спортсменок, проведенного на формирующем этапе 
педагогического эксперимента в контрольной группе

Прирост улучшения в показателях реакции 
на нагрузку в экспериментальной группе оказал-
ся значимым и составляет tЭмп = 2.4 при p ≤ 0.05, 
тогда как в контрольной группе изменения не-
значительные и составляют tЭмп = 1.5.

При этом разница между результатами экс-
периментальной группы и контрольной группы 

Рисунок 9 – Динамика результатов показателя реакции на нагрузку в ходе эксперимента

после эксперимента оказалась также значимой и 
составила tЭмп = 2.7, при критических значениях 
(p ≤ 0.05) = 2.1 и (p ≤ 0.01) = 2.88.

Таким образом, изменения показателей ре-
акции на физическую нагрузку с учетом кор-
ректировки тренировочного процесса, учитывая 
такие индивидуальные психофизиологические 
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особенности, как: тип нервной системы, тип 
темперамента, уровень нейротизма, а также лич-
ностные факторы, как неврастения и уровень 
личностного контроля, у респондентов экспери-
ментальной группы оказались значимыми. В то 
время как эти данные в контрольной группе ока-
зались незначительными. Одновременно с этим 
это свидетельствует о том, что традиционная си-
стема подготовки спортсменок 11-13 лет в жен-
ском водном поло имеет несовершенства с точки 
зрения совершенствования системы адаптации к 
физическим нагрузкам.

Выводы. В ходе исследования определены 
основные психофизиологические особенности, 
влияющие на адаптацию ватерполисток 11-13 
лет к физическим нагрузкам: тип темперамента, 
тип нервной системы, тип личности (тревож-
ность, неврастения, шизотимия, самоконтроль, 
чувственность и т.д.). Типы нервной системы и 
темперамента характеризуются разными спо-
собами уравновешивания организма со средой. 
При этом свойства нервной системы не обуслав-
ливают никаких форм поведения, но являются 
основой, на которой одни формы поведения фор-
мируются легче, а другие тяжелее.

Полученные результаты показали, что тем-
перамент существенным образом влияет на 

спортивную деятельность, определяя прежде 
всего ее динамическую сторону, а также адапта-
ционные процессы. 

При исследовании личностных факторов, 
влияющих на процесс адаптации, установлено, 
что наиболее значимыми являются такие факто-
ры, как неврастения и уровень самоконтроля.

Содержание педагогических рекоменда-
ций по корректировке учебно-тренировочного 
процесса с учетом психофизиологических осо-
бенностей ватерполисток 11-13 лет включало 
в себя индивидуальную психологическую ха-
рактеристику исследуемого по психодиагно-
стическим методикам с указанием рекомен-
даций распределения учебно-тренировочной 
нагрузки.

В результате применения разработанных пе-
дагогических рекомендаций выявлена положи-
тельная динамика функционального состояния: 
на 40% повысилось количество спортсменок 
экспериментальной группы с показателем «хо-
рошее функциональное состояние», на 30% сни-
зилось количество спортсменок с показателем 
«реакция на нагрузку за счет повышения пуль-
са», на 10% снизилось количество спортсменок 
с показателем «реакция на нагрузку за счет по-
вышения давления». 
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